
TECHNIKI RADZENIA SOBIE 
ZE 

STRESEM
Terapeutica.net

http://terapeutica.net/


Radzenie sobie ze stresem i dbanie o
równowagę emocjonalną jest szalenie
ważne, by zachować 

zdrowie psychiczne 

Ile razy słyszałeś, czytałaś te słowa? 
Oklepane? 

Brzmi jak frazes?  Terapeutica.net

http://terapeutica.net/


Ile razy zastanawiałeś_aś się nad źódłem stresu?
Gdzie tkwi Twój problem? 

Identyfikacja źródła stresu jest najważniejsza!

Problemy w szkole, w domu?

Trudne relacje? 

Nadmiar obowiązków?

Jesteś w stanie zidentyfikować źródło stresu?
Stresujesz się, ale “nie wiem czym”?

Terapeutica.net

http://terapeutica.net/


Wiesz, że istnieją techniki, które mogą pomoc Ci
się zrelaksować i złagodzić napięcie?

na pewno o tym słyszałeś,
na pewno tym czytałaś… 

 Pytanie brzmi… 
czy praktykowałaś?

czy próbowałeś? Terapeutica.net

http://terapeutica.net/


Głębokie oddychanie
Relaksacja męśniowa

Słuchanie muzyki relaksacyjniej
Aromaterapia

Spróbuj!
Terapeutica.net

http://terapeutica.net/


Regularna aktywność fizyczna

Słowo “klucz” to “regularna”

Pomaga w redukcji stresu i poprawie samopoczucia 

Znajdź formę ruchu, która Ci odpowiada

Bieganie Pływanie Jazda na
rowerzeTaniec Spacer

Nie działa?

Ruch uwalnia endorfiny - hormony szczęścia

Terapeutica.net

http://terapeutica.net/


Zdrowe nawyki żywieniowe
Unikaj nadmiernego spożycia kawy, alkoholu, które

często pogarszają objawy stresu 

Postaw na świeże owoce, warzywa, pełnoziariste
produkty, zdrowe tłuszcze i odpowiednie ilości białka 

Spróbuj! 
Poczujesz się

lepiej!
Terapeutica.net

http://terapeutica.net/


Nawiąż i utrzymuj wsparcie społeczne
Mówienie o tym, co
czujesz, o swoich

doświadczeniach jest
niezwykle pomocne

Być może z rodziną,
z przyjaciółmi

możesz podzielić się
swoimi obawami i

problemami

Nie wahaj się skorzystać z pomocy terapeuty
lub psychologa, grupy wsparcia jeśli uważasz

że potrzebujesz profesjonalnej pomocy 
Terapeutica.net

http://terapeutica.net/


Zarządzaj czasem, bądź zorganizowany_a

Staraj się
utrzymać

równowagę
między szkołą

a czasem
wolnym, aby
zapobiec

nadmiernemu
przeciążeniu

Stwórz listę
zadań i ustalaj

priorytety

Bądź
uporządkowany,

walcz z
nieładem

Ustalaj cele i
weryfikuje ich
osiągnięcie 

Staraj się
delegować
zadania

Nadmiar obowiązków i brak organizacji prowadzą
do poczucia przytłoczenia i stresu

Sprawdź na
co tracisz

czas

Terapeutica.net

http://terapeutica.net/


Praktykuj pozytywne myślenie 

Zwrcaj uwagę
na swoje myśli i
zastanów się,

czy są
realistyczne i

konstruktywne 

Ćwicz
wdzięczność,
zastanów się,
za co jesteś

wdzięczny np. 4
z matmy, miłe

słowo

Zauważaj
pozytywy.

Chwila radości,
mały sukces. 

To zmieni
myślenie na

optymistyczne. 

Terapeutica.net

http://terapeutica.net/


Praktykuj pozytywne myślenie 

Ogranicz czas
spędzany na
czytaniu, 

oglądaniu lub
słuchaniu

pesymistycznych
wiadomości

Znajdź pasję i
rozwijać swoje

zainteresowania.
Znalezienie pasji
przyniesie wiele

radości i
optymizmu

Otaczaj się
pozytywnymi

ludźmi. Spędzaj
czas z osobami,

które mają
pozytywny wpływ
na Twoje życie . 

Terapeutica.net

http://terapeutica.net/


Prezentacja Autyzm, Zobacz mnie! 

Innowacja pegagogiczna promująca
inkluzywność i tolerancję  

Niespodziewane zastępstwa - karty
pracy i scenariusze 

Terapeutica.net

https://zlotynauczyciel.pl/downloads/zrozumiec-zachowania-trudne-autyzm-prezentacja/
https://zlotynauczyciel.pl/downloads/zrozumiec-zachowania-trudne-autyzm-prezentacja/
https://zlotynauczyciel.pl/downloads/innowacja-pedagogiczna-kazdy-inny-wszyscy-wazni-o-znanych-i-mniej-znanych-osobistosciach-kultury-i-nauki-o-osobach-z-niepelnosprawnosciami-i-sprawnych-ktore-po-dzis-inspiruja/
https://zlotynauczyciel.pl/downloads/innowacja-pedagogiczna-kazdy-inny-wszyscy-wazni-o-znanych-i-mniej-znanych-osobistosciach-kultury-i-nauki-o-osobach-z-niepelnosprawnosciami-i-sprawnych-ktore-po-dzis-inspiruja/
https://zlotynauczyciel.pl/downloads/scenariusze-i-karty-pracy-na-zastepstwa-godzine-wychowawcza/
https://zlotynauczyciel.pl/downloads/scenariusze-i-karty-pracy-na-zastepstwa-godzine-wychowawcza/
http://terapeutica.net/

